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Em decorréncia dos efeitos da pandemia causada pelo Covid-19 e as medidas de distanciamento social,
vivemos em um cendrio de grande transformacéo, impactando diretamente na salde mental das pessoas. A
inatividade fisica associada a outros fatores como alimentacdo inadequada e elevados niveis de estresse
favorecem o desenvolvimento de inUmeras doencas degenerativas, entre elas os transtornos mentais. Sabe-
se que, uma das medidas de prevencdo e tratamento dos transtornos mentais é a pratica de exercicios fisicos.
O objetivo desta pesquisa foi investigar se o projeto Alongamente e Qualidade de vida promoveu beneficios
na satde mental dos seus praticantes. Este projeto foi implantado como uma das medidas emergenciais de
salde publica do Instituto Federal Fluminense decorrente do coronavirus. O projeto, de duragdo de 06 meses,
consistiu em exercicios de alongamento de facil aprendizagem e simples execucdo para as pessoas
realizarem em suas residéncias, com seguranca, ja que a pandemia impossibilitou a prética de exercicios
fisicos nas academias, estudios e outros espacos fisicos. Além das aulas assincronas transmitidas pelo
Instagram, havia um contato afetivo entre professor/aluno através de postagens de mensagens de autoajuda
sobre o atual momento de instabilidade econdmica, financeira e emocional em que se vive. Para a coleta de
dados, foi utilizado um questionario na prépria pagina do Instagram do projeto, contendo perguntas
relacionadas a faixa etéria, dificuldades na execucéo e beneficios na salde mental dos praticantes. Apos a
andlise estatistica dos dados, observou-se que a maioria dos alunos apresentavam idade entre 20 e 40 anos,
ndo apresentavam dificuldade para realizacdo dos exercicios de alongamento e que o projeto promoveu
beneficios na salde fisica e mental deste individuo. A perversidade dos efeitos do Covid-19 aumentou a
pressdo sobre todos os individuos, principalmente aqueles que se encontravam em situac6es de risco e que
muitas vezes ja possuiam antes da pandemia algum transtorno mental. Com o distanciamento social, isso se
agravou, gerando nas pessoas diversas emocdes negativas como: medo, tristeza e ansiedade. E 0 momento
de refletir sobre a prética dos exercicios fisicos na vida de todos os individuos e como estes podem causar
inimeros beneficios. Espera-se assim, que esta pratica se torne um habito e uma alternativa simples para
auxiliar no controle dos efeitos nocivos a saide mental enfatizados pelo distanciamento social.
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